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Успішний виступ бадмінтоніста в змаганнях багато в чому визначається 
рівнем його фізичної підготовленості. Як показала практика, ігрова діяльність 
бадмінтоніста протікає в наступному режимі: зустріч продовжується приблизно 
30–45 хв. без перерви між партіями, і протягом неї спортсмен здійснює до 1000 
ударів (середня частота їх – удар в 1с; інтенсивність багатьох ударів близька до 
максимальної). Тривалість окремих зустрічей досягає 1,5 години, причому 
волан у низці випадків знаходиться в грі до 40–50 с. Час, що витрачається на 
розіграш волана, рівний 5–9 с. Правда, в окремих випадках його розігрують 30–
45 с. Час, що витрачається на подачі – 7–10 с. У ігровий день, що складається з 
шести зустрічей, кількість розіграшів може доходити до 420 разів. Кількість 
ударів за цей час може досягати 4–4,5 тис. Швидкість обміну ударами до 0,5–
1,5 с [3].  
За звичай, без вдосконалення основних фізичних якостей, необхідних 
бадмінтоністу – витривалості, спритності, гнучкості, швидкісно-силових 
якостей, сподіватися на високі спортивні досягнення не можна.  
Як показує практика та досвід фахівців бадмінтону, для зростання 
майстерності спортсмена кращий засіб удосконалювати фізичну підготовку 
необхідно два напрями – якомога більше грати на рахунок та використовувати  
систему спеціальних вправ. В процесі формування спортсмена високого класу 
вони повинні доповнювати один одного [3].  
Бадмінтон відноситься до ациклічних складно координаційних видів спорту. На 
думку Ю. Н. Смирнова [2], йому притаманні наступні моменти: 1) бистрота 
переміщень; 2) бистрота виконання технічних прийомів з максимальним 
скороченням підготовчих дій; 3) бистрота мислення; 4) збільшення кількості  
ризикованих ударів.  
Пересуваючись по майданчику, бадмінтоніст може, як правило, виконати 
один – п'ять кроків з максимальною швидкістю. Висока стартова швидкість 
необхідна, щоб відбити волан, який швидко летить. Для цього в тренуваннях 
доцільно виконувати вправи, за структурою близькі до переміщень гравця на 
майданчику.  
Для того щоб надати ракетці високу швидкість, необхідні узгоджена 
робота всіх ланок тіла і завершуючого зусилля кисті. Здатність передбачувати 
дії суперника, швидкісна можливість і розумова здатність займати на 
майданчику оптимальну позицію, створення запасу часу для виконання бистрих 
оманних швидкісних ударів дозволяє збільшувати ігровий рахунок на свою 
користь незалежно від того, хто подає.  
Як показує змагальна практика сильніших бадмінтоністів світу, 
__________________________________ 
© Камаєв О. І., Шевченко О. О., Карпенко Д. В. 
64 
 
застосовується основний принцип – «швидка атака», де використовується 
агресивна, мобільна атакувальна гра.   
Одним із шляхів поліпшення швидкісних якостей, фахівці фізичного 
виховання вважають вдосконалення силових можливостей спортсмена. 
Бадмінтоніст під час гри не здійснює статичних силових зусиль. Проте 
виконання спеціальних силових вправ у швидкісному режимі може істотно 
розширити можливості м'язів, що несуть основне навантаження при виконанні 
того або іншого переміщення, або удару. При розвитку динамічних зусиль 
необхідно прагнути, щоб найбільше використання їх не приводило до 
порушення структури змагального руху.  
Характер дій бадмінтоніста пов'язаний як з аеробною, так і з анаеробною 
витривалістю. Практично в кожній партії спортсмену доводиться витримувати 
навантаження, близькі до максимальних під час тривалих розіграшів волану, 
що супроводжуються швидкими пересуваннями по майданчику, різкими 
змінами швидкості та напряму руху. Часто такий розіграш визначає і виграш 
декількох наступних очок. У кращому стані опиняється спортсмен з 
розвиненою анаеробною витривалістю.  
Участь спортсмена у змаганнях, як правило, пов’язане з великим 
споживанням енергії та інтенсивною роботою серцево-судинної та дихальної 
систем. Про це свідчить підвищення частоти серцевих скорочень (ЧСС), яка 
досягає 160–180 уд./хв. Під час гри значно збільшується кисневий борг, який 
потребує високого рівня анаеробної витривалості. У зв’язку з цим для  
висококваліфікованих бадмінтоністів характерний високий рівень розвитку 
функціональних систем організму. Висока працездатність під час гри залежить 
також від ряду інших чинників – раціональної техніки і тактики, ступеню 
підготовленості опорно-рухового апарату, нарешті, від психологічної здатності 
гравця переносити навантаження (так званого уміння терпіти).  
Основою спритності є наявність рухового навику, високо розвинуте 
м'язове відчуття і пластичність нервових процесів. Чим вище у бадмінтоніста 
сприйняття власних рухів і точність відчуття, тим швидше він оволодіває 
новими вправами. Велика роль тут належить попередньому руховому досвіду, 
оскільки спортсмени, що володіють великим запасом рухових навиків, значно 
швидше освоюють нові рухи. Технічна підготовка нерозривно пов'язана з 
вихованням спритності [3]. 
Фахівці визначають координаційні здібності, які особливо пов’язані з 
бадмінтоном: 
- оцінка та регуляція динамічних та просторово-часових  параметрів рухів; 
- збереження стійкості; 
- відчуття ритму; 
- орієнтування в просторі (відчуття та бачення майданчика підчас гри); 
- розслаблення м’язів;   
- координованість окремих і послідовних рухів. 
У тренувальній та змагальній діяльності координаційні здібності 
проявляються у поєднанні ударних дій та переміщень на майданчику [1]. 
65 
 
Ефективні рухливі дії в бадмінтоні потребують великої амплітуди рухів 
при переміщеннях в випадах та стрибках, а при ударах необхідна еластичність 
та розтяжка всіх м’язів починаючи від м’язів спини до кистьових суглобів. 
Недостатня рухомість суглобів може обмежувати прояв сили, бистроти реакції 
та швидкості рухів, збільшувати енергозатрати, знижувати економічність 
роботи та може привести до травм м’язів і зв'язок. 
Таким чином, можна визначити, добра фізична підготовленість 
бадмінтоністів є важливою складовою в ефективній багаторічній підготовці 
спортсмена та активно сприяє досягненню високих спортивних результатів. 
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